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冬季气温较低，空气干燥，加
上室内活动多，呼吸道疾病的传
播风险大大增加，尤其是流感病
毒、肺炎支原体、腺病毒等，人群
普遍容易感染。虽说接种疫苗是
预防传染病最有效、最经济的方
式，不过日常生活中，还是应当了
解并采用以下科学防护措施，才
能有效预防传染病的发生和传播。

保持健康的生活方式。生活
工作中饮食多样化，营养均衡，保
证新鲜蔬菜和水果的摄入；作息规
律，保证充足睡眠；适当体育锻炼；
保持心情舒畅，主动调节工作、生
活压力。

尽量少去人群密集的公共场
所。老年人、儿童、孕妇、慢性病
患者等高风险人群，要尽量避开
人群密集的场所。前往环境密闭
的公共场所或乘坐公共交通工具
时，建议做好个人防护，规范佩戴

“医用外科口罩”或“防护口罩”，
并保证口罩覆盖住口鼻和下巴，
可使用塑鼻夹并进行密闭性测
试；注意及时更换。

患病时居家休息。一旦出现
发热、咳嗽、咽痛、流涕等呼吸道
感染的症状，患者应居家休息，做
好家庭环境清洁消毒工作。如果
症状较重，应该做好个人防护，及
早到医院就诊。

此外，预防呼吸道传染病，日
常的卫生和消毒都很重要，具体
做法如下。

注意手卫生。勤洗手，做好
手卫生很关键。正确洗手方法为
流动水打湿双手，取洗手液或皂
液均匀涂抹到双手上，按照6步
洗手法揉搓不少于15秒，并用流
动水冲净双手，擦手纸擦干双手。

口鼻分泌物的处理。咳嗽、
打喷嚏时要用纸巾掩住口鼻，分
泌物用纸巾包好，丢弃于有盖垃
圾桶内。如果分泌物、呕吐物、排
泄物等污染物体表面时，应先使
用可吸附材料清洁去污，再对被
污染表面进行消毒，并及时洗手，
做好手卫生。

室内空气消毒。定时打开门
窗自然通风，可有效降低室内空
气中微生物的数量，改善室内空
气质量。每日通风2次，每次大
于30分钟。如果通风条件差时，
可用循环风空气消毒机或机械排
风进行空气消毒。

地面消毒。配制浓度为
500 毫克/升的含氯消毒液，用
抹布或拖布沾取消毒液后进行
擦拭。消毒时间大于 30 分钟，
之后再用清水擦拭干净并通风
后进入。

餐饮具消毒。水杯、餐具等
先清洗干净，再用煮沸法或流通
蒸汽消毒 15 分钟；或用 250 毫
克/升含氯消毒液浸泡 30 分钟
后，再用清水冲洗干净。

门把手、水龙头、玩具的消
毒。高频接触的环境物体表面先
做好清洁，再用500毫克/升的含
氯消毒液或消毒湿巾擦拭消毒，
然后用清水擦拭干净。鼠标、遥
控器、键盘等小件物品可以用75%
酒精湿巾擦拭消毒。

被服、毛巾等织物消毒。以
清洗为主，患者的被子、衣物用
500 毫克/升的含氯消毒液浸泡
消毒30分钟，然后按照常规步骤
清洗；或用流通蒸汽 15 分钟。

（生命时报）

呼吸病高发，居家如何防

如果我没记错，张伯今
年应该是八十大寿了。因为
这两年他的生日那天都会叫
上我去喝上几口，唠嗑唠嗑
家常。

张伯夫妇都是离休的中
学教师，他有一个学习成绩
十分优秀的儿子，大家都习
惯叫他儿子小张。当年我和
小张是同班同学，高考那年，
他以十分优异的成绩考上了
省城的名牌大学。成绩优秀
的小张曾一度让张伯夫妇高
兴了好多年，毕竟能考上那
么好的大学也是一件光宗耀
祖的事。那时的张伯逢人便
夸他这个独生宝贝儿子是如
何如何的聪明，是他如何的
悉心教导才有今天如此骄人
的成绩，当然对别人的羡慕
与恭维也十分的享受。

在小张去省城上大学
前，张伯还在家摆了几围谢
师宴，邀请了他儿子的所有
老师及他的好友，当然小张
也邀请了自己比较好的同
学，所幸我也在被邀请名单
内。谢师宴席间喝了酒的小
张带着几分酒意对我们几个
同学说：“兄弟呀！我要出省
城读书了，以后回家的日子
不多了，我的父母还要靠你
们在家多帮忙照顾照顾。”我
们当时都以为是小张的一句

客套话，没想到他竟然是如
此的遵守“诺言”，大学四
年 间 ，张 伯 说 他 只 回 过 家
一次……

小张大学毕业后到了上
海一家外企工作，听说待遇
还可以，毕业不到三年在当
地找了一个女孩，女家强调
一定要男家有房子才可以结
婚。为了凑够小张的新房
钱，张伯东拼西凑耗尽了平
生的积蓄与人脉关系凑了三
十万，最后连自己在县城居
住的二房一厅也抵押给银行
贷了十万，才终于凑够了小
张买房的首付及装修费用，
最后让小张的婚礼得以顺利
举行。原本张伯盘算着等小
张结婚后，他们夫妇二人就跟
随儿子去大上海安享晚年
的。但当张伯把这想法跟儿
子说时，小张却婉言说自己目
前在上海还未站稳脚跟，等机
会成熟了，生活稳定了就接他
俩老去大上海。殊不知这一
等就是二十多年……在这么
多年来，为了当年谢师宴小张
的那句嘱咐，我总会隔三差五
去与张伯碰碰面，买袋大米，
换罐煤气等。小张结婚后就
再也没有回过了，我也曾经有
与小张联系，跟他说说张伯对
他的思念，张伯的孤独寂寞
等，但小张依旧说大都市生活

节奏太快，竞争力太大，消费
水平高，孩子的教育昂贵，接
父母来及回探父母的机会都
不现实的。

今天又是张伯的生日，
酒过三巡后张伯突然间两眼
通红的对我说：“小卢呀！感
谢你一直以来对我们夫妇的
照顾和帮助，我这一生中最
后悔的事就是生了这个儿子
了。”

树欲静而风不止，子欲
养而亲不待。有许多事情我
们年轻时都不懂得，但当我
们懂得时已不再年轻。

“孝”是稍纵即逝的眷恋，
“孝”是无法重来的幸福，“孝”
是生命与生命的链接，此刻的
张伯对情感已断链，我知道我
说什么都是多余，因为我没法
驳接这份断裂的情感。回家
后，我以村干部的身份给远在
上海的小张打去了电话：“我
不管你是什么理由，但现在你
是你爸的唯一了，你拼命追求
天下的同时，也要留些时间给
生你养你的双亲。世界上什
么东西都可以弥补，但亲情却
只有今生而没有来世，我始终
觉得来日方长是一句最大的谎
言，及时行动才是对爱最好的
诠释！”

小张听了我的话后，沉默
了……

你是父母的唯一
■卢振亮

保健养生

加入茂名市作协有感

老辈新人萃一堂，
精研国学韵弘扬。
初心不改同追梦，
奋进征程赋雅章。

咏电白诗社成立35年

播火传薪卅五年，
承唐继宋续佳篇。
八方墨客欣同贺，
诗帜高扬奋领先。

诗二首
■冯春树

足印
■李坤鸿

是生活的路
还是岁月的延伸？
是时间的钟
还是生命的图腾？
是成长的片片绿叶
还是老去的篇篇论文？

是回忆的梦想积累
还是镌刻的道道年轮？
啊！你是什么都不重要
因为，总有一天会化作一道青烟
消失在寥廓深处
定格成永恒

茂名晚报讯 1 月 19
日，冬日阳光明媚，高州
市老年大学又添一个新
班——春燕舞蹈班，学员
们在校园里学习知识，愉
悦身心，翩翩起舞，提高
身体的灵活度，为老年生
活添光增彩。

当天，高州市老年大
学副校长曾发新宣读学
校规章制度及春燕舞蹈
班成立的批文。高州市
老年大学校长刘福文会
上致辞讲话，他表示，“让
老年人发现生活之美，培
养老年人对舞蹈的兴趣，
同时也给老年人提供一

个交流分享的机会”是
老年大学教学宗旨，“健
康、快乐、和谐、奉献”是
老 年 人 大 学 的 办 学 理
念，希望大家在老年人
大学的整个学习过程，
能够不断去丰富自己的
知识，不断去追求自己
的人生目标，不断去为
社会作出应有的贡献。
为庆祝春燕班成立，刘
校长还作诗一首《七绝·
贺春燕舞蹈班成立》：高
城无处不飞花，玉燕衔
春送万家。曼舞轻歌圆
绮梦，黉园雅室展风华。

经过民主选举，高州

市老年大学春燕舞蹈班
班委成员产生，陈虎学员
任正班长，李伯珍、吴金
莲、郑文进三位学员任副
班长。春燕舞蹈班学员
们现场雀跃欢歌，翩翩起
舞，开启一个新的快乐旅
程。

据了解，这是今年高
州市老年人大学第一个新
班成立，目前该校已有 38
个班，学员达 2000 人以
上。（茂名日报社全媒
体记者 陈珍珍 通讯员
钟源）
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